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PENGARUH PEMBERIAN MASSAGE DAN COOLING DOWN TERHADAP 
PENURUNAN TINGKAT KELELAHAN PADA ATLET OLAHRAGA 
SEPAK BOLA DI SEKOLAH SEPAK BOLA ANGKASA SURAKARTA 
 
Kelelahan merupakan menurunnya kemampuan dalam melakukan 
aktivitas fisik, secara umum gejala kelelahan yang lebih dekat adalah pada 
pengertian kelelahan fisik atau physical fatigue  dan kelelahan mental atau mental 
fatigue. Pada olahraga kelelahan ini diakibatkan oleh banyak faktor antara lain 
intensitas, durasi hingga menyebabkan kurangnya energi dalam aktitas dan adanya 
penumpukan asam laktat hasil sisa metabolisme. 
Otot yang cepat lelah dikatakan mempunyai ketahanan yang rendah. 
Kelelahan otot merupakan akibat dari ketidakmampuan kontraksi dan 
metabolisme serat-serat otot untuk terus memberi hasil kerja yang sama.  
Dalam penanganannya kelelahan dapat diberikan intervensi berupa 
cooling down dan massage, massage bertujuan untuk mendapatkan gerak yang 
normal dengan menyembuhkan gerakan yang tidak normal, gerak normal dalam 
olahraga sangatlah penting untuk mendapatkan gerak yang efektif. Dalam 
pengaplikasianya massage biasanya dibuka dengan effleurage atau bahkan biasa 
metode tersebut digunakan sebagai penutup dalam massage, effleurage adalah 
sebuah pijatan dengan cara menggosok dengan lembut pada daerah yang dituju, 
pemberian massage effleurage pada otot yang lelah. 
Sedangkan pemberian cooling down memiliki peran yang sangat penting 
seperti halnya pemanasan, dan keduanya merupakan bagian yang penting dari 
rutinitas latihan. Dalam penelitian ini cooling down menggunakan teknik auto 
stretching yang dilihat dari fungsi utama dari static stretching yang sebenarnya 
adalah meningkatkan nilai fleksibilitas dari otot dan perluasan cakupan dari sendi 
tertentu, walau didalamny terdapat penekanan pada otot yang memungkinkan 
adanya pumping action dari otot untuk mengantarkan sisa metabolisme, tetapi 
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Tujuan : Tujuan dalam penelitian ini adalah 1) Untuk mengetahui 
pengaruh pemberian massage terhadap penurunan tingkat kelelahan pada atlet 
olahraga sepak bola di SSB Angkasa Surakarta. 2) Untuk mengetahui pengaruh 
pemberian cooling down terhadap penurunan tingkat kelelahan pada atlet olahraga 
sepak bola di SSB Angkasa Surakarta. 3) Untuk mengetahui beda pengaruh 
pemberian massage dan cooling down terhadap penurunan tingkat kelelahan pada 
atlet olahraga sepak bola di SSB Angkasa Surakarta. 
Metode : Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif jenis quasi 
eksperiment, dengan pendekatan pre and post test two groups design untuk 
mengetahui pengaruh pemberian massage dan cooling down terhadap penurunan 
tingkat kelelahan pada atlet olahraga sepak bola di SSB Angkasa Surakarta. 
Hasil : Dari hasil uji komparatif  Wilcoxon test mendapatkan hasil p < 
0,05 yang berarti menunjukkan adanya pengaruh pemberian massage sedangkan 
pada kelompok cooling down tidak terdapat pengaruh dilihat dari hasil uji 
Wilcoxon. 
Kesimpulan : Kesimpulan dalam penelitian ini adalah 1)  Ada pengaruh 
pemberian massage terhadap penurunan tingkat kelelahan pada atlet olahraga 
sepak bola di SSB Angkasa Surakarta. 2) Tidak ada pengaruh pemberian cooling 
down terhadap penurunan tingkat kelelahan pada atlet olahraga sepak bola di SSB 
Angkasa Surakarta. 3) Ada beda pengaruh pemberian massage dan cooling down 
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Purpose: The purpose of this research is 1) To know the effect of massage 
to decrease fatigue in athletes on sport of football SSB Angkasa Surakarta. 2) To 
know the effect of cooling down to decrease fatigue in athletes on sport of football 
SSB Angkasa Surakarta. 3) To know the effect of different massage and cooling 
down to decrease fatigue in athletes on sport of football SSB Angkasa Surakarta. 
Methods: The study was conducted with the quantitative type of quasi-
experimental approach, with pre and post test approach two groups design to 
know the effect of massage and cooling down to decrease fatigue in athletes on 
sport of football SSB Angkasa Surakarta. 
Results: From the comparative tests get results Wilcoxon test p <0.05, 
indicating effect of massage, while cooling down in the group there is no effect 
seen from the Wilcoxon test. 
Conclusion: The conclusion of this study were 1) There was effect of 
massage to decrease fatigue in athletes on sport of football SSB Angkasa 
Surakarta. 2) No effect of cooling down to decrease fatigue in athletes on sport of 
football SSB Angkasa Surakarta. 3) There was different effect of massage and 
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